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INTRODUCTION
Le jeûne est très à la mode ces dernières années. On lui prête tous les 
bienfaits : il permerait de perdre des kilos, d’apaiser toutes sortes de 
maux et même d’accroître la longévité ! Et pas besoin de s’astreindre à 
un régime inhumain, du type quelques haricots verts et une feuille de 
salade pour en ressentir les eﬀets... Ce livre va vous montrer qu’eﬀecti-
vement les avantages de cee pratique pour la santé sont innombrables. 
Le jeûne intermient, appelé aussi « jeûne séquentiel », ou fasting en 
anglais, permet de continuer à s’alimenter normalement, mais à un rythme 
diﬀérent. En clair, on va sauter un repas. La pratique la plus courante 
consiste à ne pas se nourrir pendant 16 heures. Par exemple, on va déjeu-
ner à 13 heures, dîner à 20 heures, et on ne mange plus jusqu’au lende-
main 13 heures, donc on se passe de petit déjeuner. Ou bien, on prend 
un petit déjeuner à 7 heures, puis on déjeune à 12 heures et, après une 
collation vers 15 h 30, plus rien jusqu’au lendemain 7 h 30.
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À première vue, cela peut paraître compliqué à mere en place. Après 
tout, dans notre vie quotidienne, les repas rythment les journées et la vie 
sociale. Comment faire si on a une famille, une vie sociale intense, beau-
coup d’activités sportives ? Pourtant les témoignages que je recueille 
quotidiennement auprès des personnes qui viennent consulter en natu-
ropathie et qui l’ont essayé, sont quasi unanimes : elles sont bien mieux 
dans leur peau ! Certes, cela demande une réorganisation de leur jour-
née, mais celles qui pratiquent le jeûne intermient au long cours, y ont 
trouvé un équilibre de vie et toutes sortes d’eﬀets positifs : regain d’éner-
gie, sommeil amélioré, concentration renforcée, meilleure digestion, et 
bien sûr, un certain nombre de kilos en moins. Plus largement, face à une 
alimentation trop abondante et trop riche, la pratique du jeûne intermit-
tent permet de faire une remise à zéro. 
Pourquoi le jeûne est-il eﬃcace ? 
Jeûner, ne pas s’alimenter pendant un certain nombre d’heures, met notre 
organisme au repos. Cee pause de plusieurs heures d’aﬃlée modiﬁe 
son fonctionnement. Au lieu de fabriquer son énergie à partir d’une ali-
mentation permanente, il va utiliser les stocks déjà présents, et régéné-
rer des cellules qui seront ensuite plus eﬃcaces. Le corps s’adapte et 
se réorganise.
Les études scientiﬁques eﬀectuées sur les impacts 
du jeûne intermient ont montré des bénéﬁces sur : 

le terrain cardio-vasculaire : réduction de la résistance à l’insuline 
et donc du diabète de type 2, amélioration des taux de cholestérol 
et de triglycérides, de l’hypertension, perte de poids ;
 la digestion : rééquilibre du microbiote intestinal ;
 la santé générale : réduction de l’inﬂammation et du stress oxydatif, 
protection accrue contre les maladies neurodégénératives ; 

la récupération des sportifs : meilleures performances, moins de 
blessures ;

le terrain cérébral : amélioration de la concentration et de la 
motivation ;
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
la ménopause : réduction de symptômes invalidants comme les bouf-
fées de chaleur, le sommeil de mauvaise qualité.
Ne pas manger pendant un certain nombre d’heures, améliore la diges-
tion et aénue les ballonnements, la fatigue, les lourdeurs après les repas 
et favorise la régénération des cellules digestives et du microbiote. Cela 
aide aussi à perdre du poids. Quand on mange, on stocke des réserves de 
sucres, puis des graisses, par le biais d’une hormone, l’insuline. Quand on 
jeûne, au-delà d’un certain nombre d’heures, un phénomène de déstoc-
kage va progressivement se mere en place. 
Le jeûne intermient seul suﬃt-il à obtenir 
des changements ?
Si on grignote à longueur de journée, ou bien si on consomme beaucoup 
de burger frites arrosés de sodas, modiﬁer son rythme alimentaire ne va 
sans doute pas entraîner de miracles. Le jeûne intermient nécessite d’être 
accompagné d’un changement des habitudes alimentaires. Il permet de 
casser une routine, car notre manière de manger est très souvent machi-
nale et n’est pas forcément adaptée aux demandes de notre organisme. 
Diﬃcile de s’en rendre compte sans casser ces habitudes. C’est un des 
eﬀets cruciaux du jeûne intermient. Il aide à prendre du recul, à iden-
tiﬁer plus clairement nos besoins et à instaurer de nouvelles habitudes. 
Les personnes qui ont testé le jeûne ont (re)découvert par exemple, l’im-
portance de prendre le temps de mastiquer, de manger diﬀéremment, de 
se remere à l’écoute de son corps, de reprendre une activité physique.
Autre avantage du jeûne intermient : il se pratique à la carte. La clé du 
succès est de trouver son propre rythme, celui qui sera simple, facile et 
eﬃcace à mere en pratique sur la durée. Faut-il le pratiquer tous les 
jours ou bien par périodes ? Quel repas sauter, le matin ou le soir ? Sur 
quelle durée le mere en pratique ? Tout cela dépendra de la façon de 
vivre et des objectifs de chacun. Mais une chose semble sûre, d’après 
les témoignages recueillis, c’est assez facile à mere en place, et au ﬁnal, 
demande peu de sacriﬁces par rapport aux énormes bénéﬁces pour la 
santé. 
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Ce livre répond à toutes vos questions et vous guide 
dans chacune des étapes du jeûne intermient. 
En voici les grandes lignes : 
 Comprendre les eﬀets du jeûne intermient sur l’organisme et ses 
diﬀérents bienfaits sur la santé, par thématiques ;

Connaître les micronutriments spéciﬁques pour optimiser les eﬀets 
du jeûne intermient.
 Lister les aliments qui font partie de ses habitudes de vie et les faire 
évoluer pour avoir une alimentation riche en ﬁbres, en nutriments, 
éviter les produits ultra-transformés… Quel repas supprimer ? Le 
sacro-saint petit déjeuner, ou le dîner ? Et la mastication dans tout 
ça, vous y pensez ? C’est un élément clé pour la digestion. 
 Des témoignages qui relatent l’expérience du jeûne pas à pas : dif-
ﬁcultés rencontrées, astuces pour les surmonter, succès, change-
ments d’habitudes alimentaires et de rythme de vie. 
 Une vingtaine de recees pour vous permere de manger plus sain 
et plus équilibré.
Il ne vous reste plus qu’à vous lancer, et n’oubliez pas : les résultats sont 
spectaculaires ! 
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Pour bien comprendre les bienfaits du jeûne intermient sur la santé, 
rien de tel qu’un petit voyage au cœur de notre physiologie. Métabolisme, 
glycogène, insuline, lipolyse, autophagie… Derrière ces termes, vous allez 
découvrir des fonctions qui ont toutes un rôle à jouer dans le succès du 
jeûne intermient. 
MÉTABOLISME ET CONSOMMATION D’ÉNERGIE
Le métabolisme représente la manière dont l’organisme utilise de l’éner-
gie pour assurer son fonctionnement. Un métabolisme qui fonctionne 
normalement brûle de l’énergie à une certaine vitesse, à partir des nutri-
ments fournis par notre alimentation. Ces nutriments sont divisés en deux 
catégories : les macronutriments et les micronutriments. 
Les macronutriments, que nous consommons en quantité plus importante, 
sont les protéines, les lipides et les glucides. Les micronutriments, dont 
nous avons besoin en plus petite quantité, sont les vitamines, les miné-
raux et les oligoéléments contenus dans les aliments. Une fois le repas 
pris, l’organisme doit gérer cet aﬄux d’énergie, en constituant des stocks, 
car c’est son fonctionnement normal. 
Nos ancêtres ont connu des périodes où il n’y avait rien à manger, ce 
n’était pas un choix de leur part, mais la réalité à laquelle ils étaient 
confrontés. L’organisme est par conséquent adapté au fait de ne pas 
recevoir de nourriture (et donc d’énergie) en continu. Quand il en reçoit, 
il la stocke et, ensuite, il l’utilise quand il n’y a plus d’apport d’énergie. 
 LES EFFETS DU JEÛNE
SUR L’ORGANISME
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Notre organisme sait donc physiologiquement jeûner. Autrefois, c’était 
essentiel pour la survie de l’espèce. Aujourd’hui, la situation est bien dif-
férente. Non seulement il n’y a plus de famine dans nos pays occiden-
taux, mais la surabondance et la qualité de la nourriture ont tendance à 
gonﬂer les stocks, et de façon déséquilibrée par rapport à nos dépenses 
énergétiques. 
« Notre organisme sait donc 
physiologiquement jeûner. »
STOCKAGE ET DÉSTOCKAGE
Je mange, je stocke
Lorsqu’on mange, l’organisme constitue des stocks en prévision des 
famines. Ce processus repose sur deux stocks de nature diﬀérente : les 
réserves de glycogène (glucose) d’une part, et les réserves de triglycé-
rides (graisses), d’autre part. 
L’organisme remplit d’abord la première réserve, qui ne peut accueillir 
qu’une quantité limitée. Puis, s’il y en a trop, il remplit la seconde réserve, 
celle où sont stockées les graisses. Ces deux réserves se constituent 
principalement à partir des sucres, c’est-à-dire des glucides, contenus 
dans notre alimentation. Ceux-ci sont transformés en glucose après leur 
passage dans l’estomac et dans le tube digestif. Ce terme de « glucose » 
désigne le sucre circulant dans le sang. Le terme « glycémie » indique, 
quant à lui, le taux de glucose dans le sang. 
Le glycogène, une réserve d’énergie vite saturée
La première réserve de sucre se fait sous forme de glycogène. Celui-ci est 
constitué de glucose polymérisé, c’est-à-dire de glucose accumulé sous 
forme de grosses molécules, et qui provient de nos aliments. Le surplus 
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de glucose qui n’a pas été utilisé pour nos besoins en énergie est stocké. 
Ce glycogène se trouve dans le foie et dans les muscles. Seul le stock 
de glycogène du foie pourra être utilisé pour produire de l’énergie pour 
tout le corps. Le glycogène stocké dans les muscles, lui, n’est utilisable 
que pour les muscles, par exemple quand on fait de l’exercice physique. 
Il est uniquement brûlé localement, selon les besoins. 
Le glycogène du foie permet de réguler le taux de glucose dans le sang. 
Cee réserve est rapidement disponible et est utilisée par tout l’orga-
nisme. Ce stock de glycogène hépatique est limité en quantité. Il représente 
environ 100 g par personne, soit un peu moins de 10 % du poids du foie. 
POUR ALLER 
PLUS LOIN
Le glycogène est constitué de plusieurs milliers 
de molécules de glucose liées entre elles (entre 
5 000 et 300 000 !). C’est beaucoup, n’est-ce pas ? 
Une information utile pour rassurer ceux ou celles 
qui auraient peur de manquer d’énergie en sautant 
un repas…
Les triglycérides, des réserves illimitées
Dès que la réserve de glycogène est pleine, le glucose va se stocker 
ailleurs, sous forme de triglycérides (graisses), dans les cellules du tissu 
adipeux (les adipocytes). Ce tissu adipeux est réparti dans notre orga-
nisme. On en trouve sous la peau, mais aussi dans les organes, comme 
le foie, et dans tous les tissus qui entourent les organes digestifs. Autant 
le stock de glycogène est limité en quantité, autant celui des adipocytes 
est considérable. 
La capacité de stockage en glycogène se répartit entre le foie, environ 
100 g, et les muscles, environ 400 g. En revanche, dans une cellule du 
tissu adipeux, la gouelee lipidique, c’est-à-dire celle capable d’accueil-
lir des stocks de graisses, est énorme en taille par rapport au reste des 
composants de la cellule. Pour une personne de 70 kg, cela représente 
une réserve adipeuse de 15 kg. Et plus on remplit ces gouelees, plus 
elles grossissent !
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Je jeûne, je déstocke
Lorsqu’on arrête de manger, le corps continue à avoir besoin d’énergie. 
Pour la produire, il va recourir à d’autres moyens. 
 Dans un premier temps, il utilise les réserves de glycogène, notam-
ment le glycogène hépatique. Une partie de ce glycogène va être 
convertie en glucose, qui sera ensuite libéré dans la circulation san-
guine. Ces réserves nous permeent de tenir en énergie quand on 
ne mange pas. Cee alternance entre stockage après l’apport de 
nourriture, puis déstockage dans les périodes de privation alimen-
taire est tout à fait normale. Si nous ne pouvions pas entreposer ainsi 
de l’énergie, nous serions obligés de manger en permanence. 
 Quand la réserve de glycogène hépatique est vidée, au bout de 12 à 
26 heures selon les personnes, l’organisme se tourne alors vers sa 
seconde source de stockage, la réserve de triglycérides. Les acides 
gras sont transformés pour fournir de l’énergie au niveau des mus-
cles. Le glycérol, lui, est converti en glucose, dans le foie. Cee trans-
formation du glycérol en glucose s’appelle la « néoglucogénèse ». Elle 
peut s’eﬀectuer aussi à partir des composants de base des proté-
ines, les « acides aminés ». 
Passer d’une source à l’autre paraît simple, mais en réalité, c’est un peu 
plus complexe. Pour aller ainsi de la source glycogène (glucose-sucre) à 
la source du tissu adipeux, l’organisme doit eﬀectuer ce que les scienti-
ﬁques appellent une « bascule métabolique », ou switch en anglais. Ce 
n’est pas forcément immédiat à mere en place. Cee bascule métabo-
lique dépend de plusieurs facteurs, dont les mécanismes hormonaux qui 
régulent ces phénomènes de stockage et déstockage. En eﬀet, certains 
dérèglements hormonaux peuvent empêcher la bascule métabolique. Il 
faudra d’abord rétablir l’équilibre hormonal pour pouvoir bénéﬁcier des 
bienfaits du jeûne sur la perte de poids et sur la diminution des dysfonc-
tionnements cardio-vasculaires. 
POUR ALLER 
PLUS LOIN
Les triglycérides sont des molécules à trois 
branches (imaginez trois doigts, attachés 
ensemble à une base). Chaque branche est un 
acide gras et leur base le glycérol.
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En RÉSuMÉ : 
 Quand on mange, on remplit d’abord la première réserve d’énergie, 
le glycogène, limitée à 100 g dans le foie et 400 g dans les muscles. 
Puis vient la seconde réserve, celle des triglycérides (graisses) dans 
le tissu adipeux (adipocytes), qui, elle, est immense. 
 Environ 8 heures après la ﬁn du dernier repas, le corps bascule sur 
l’utilisation des stocks pour sa production d’énergie. D’abord, il puise 
dans le glycogène stocké dans le foie et dans les muscles. Puis une 
fois les réserves de glycogène épuisées, si le jeûne continue, alors la 
graisse deviendra la prochaine source d’énergie de l’organisme. Ce 
déstockage se met en place s’il n’y a pas de résistance à l’insuline, 
mécanisme très fréquent que nous allons voir maintenant. 
Un déstockage insuffisant !
Dans nos sociétés occidentales, le déstockage est de plus en plus diﬃ-
cile. Nos modes de vie sont en cause : des prises alimentaires perma-
nentes, 3 repas par jour, avec 1 ou 2 collations, et un manque d’activité 
physique. Nous bougeons trop peu pour dépenser toute cee énergie 
accumulée. La qualité de la nourriture consommée joue aussi : trop de 
glucides, de sucres cachés dans les aliments industriels. 
Résultat : quand on mange ainsi toute la journée, l’insuline est sécrétée 
de façon constante et en quantité trop élevée. Elle entraîne le stockage 
des excès de glucides, sous forme de graisses. Tout cela participe à la 
montée du surpoids et de l’obésité dans la population française et aux 
problèmes de santé qui en découlent : diabète de type 2, hypertension, 
cholestérol. Le jeûne intermient permet de rétablir cet équilibre entre 
période de stockage et période de déstockage, qui fait partie de notre 
physiologie, mais que nous avons progressivement perdu. 
« Le jeûne intermittent permet 
de rétablir l'équilibre entre stockage 
et déstockage du glucose. »















[image: ]20 Mécanismes du jeûne intermittent et effets sur la santé
LE RÔLE DES HORMONES
Le système hormonal ressemble à un vaste réseau de communication 
ultrarapide. Les hormones sont des messagères, produites par un organe 
spéciﬁque et délivrant une information précise à des cellules de l’orga-
nisme. Cee information, une fois reçue dans la cellule, déclenche des 
réactions dans notre corps. Ce ballet hormonal varie en fonction des élé-
ments qui rythment nos vies et nos choix : les prises alimentaires, leur 
contenu, l’heure du repas, mais aussi le stress. Tout cela impacte notre 
digestion, notre assimilation des nutriments, notre poids et notre santé. 
L’insuline, l’hormone de stockage
L’insuline est une hormone omniprésente à chaque prise de nourriture, 
quelle que soit sa forme. Elle est responsable du stockage des réserves 
énergétiques. Produite et sécrétée par le pancréas, elle a plusieurs rôles : 
 Elle permet au glucose qui est dans la circulation sanguine de péné-
trer dans les cellules de l’organisme. Ce phénomène normal et vital 
est destiné à réguler le taux de glucose dans le sang. Dans les cel-
lules, le glucose est utilisé pour fabriquer de l’énergie (sous forme 
 
d’ATP, ou adénosine triphosphate).

L’insuline envoie au cerveau une information qui pourrait se traduire 
par « livraison de nourriture ». Ce message déclenche l’action de stoc-
ker, en prévision d’une éventuelle famine ultérieure.
 L’insuline est aussi responsable du stockage du glucose dans le tissu 
adipeux, sous forme de triglycérides, et donc de la formation de la 
graisse corporelle. 
L’insuline est sécrétée dès que l’on consomme des aliments ou des 
liquides, mais les quantités produites sont diﬀérentes selon la nature 
des aliments. Les lipides (les matières grasses) entraînent une sécrétion 
extrêmement minime d’insuline, et les protéines, une sécrétion modérée, 
sauf pour certaines, comme le lactosérum, qui entraîne des pics d’insu-
line. Les glucides déclenchent le plus de sécrétions d’insuline, avec des 
diﬀérences importantes selon les formes de sucres que nous consom-
mons. Ainsi, les produits raﬃnés et les produits industriels ultra-trans-
formés font sécréter le plus d’insuline (voir p. 106). 
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Le principe de résistance à l’insuline 
Plus nous consommons de sucre (aliments au goût sucré, comme les des-
serts) et de glucides (sucres contenus dans les céréales et les féculents, 
comme le pain, les pâtes ou les pommes de terre), et plus le pancréas 
doit augmenter la production d’insuline aﬁn de maintenir le taux de 
glucose dans le sang. Ce mécanisme, s’il s’installe de façon chronique, 
peut entraîner une résistance à l’insuline. 
Sous l’action de l’insuline, les cellules sont saturées de glucose. Les récep-
teurs qui permeent de faire entrer le glucose stoppent ou diminuent 
leur fonctionnement, comme si la cellule les désactivait pour préserver 
son intégrité. Une fois les récepteurs bloqués, le glucose reste à l’ex-
térieur des cellules, en circulation dans le sang. La glycémie monte. Le 
pancréas réagit en augmentant sa production d’insuline. L’insuline, qui 
habituellement n’est sécrétée que lors de la prise des repas et de l’arri-
vée des nutriments, est diﬀusée de façon quasi permanente et en trop 
grande quantité. Les récepteurs cellulaires étant toujours bloqués, les 
niveaux de glucose et d’insuline dans le sang montent. 
Parallèlement, toujours sous l’action de cee insuline importante, le foie 
augmente la lipogénèse, c’est-à-dire la fabrication de graisses à stocker. 
Ces graisses produites en excès vont progressivement encrasser les cel-
lules même du foie, appelées « hépatocytes », puis les tissus proches de 
lui, comme les viscères dans la cavité abdominale, et enﬁn le reste du 
corps. Tant que la quantité d’insuline sécrétée reste élevée, le déstoc-
kage du gras, appelé « lipolyse », est bloqué et la perte de poids s’avère 
donc impossible. 
Cee résistance à l’insuline, qui mène à l’hyperinsulinisme (hypersécré-
tion d’insuline) est un cercle vicieux. Elle entraîne une prise de poids, qui 
renforce ce cercle vicieux d’hyperinsulinisme et de résistance à l’insuline. 
Selon le terrain des personnes, des pathologies chroniques peuvent s’ins-
taller après quelques années de ce mode de fonctionnement, comme le 
diabète de type 2 (après plusieurs années de sursécrétion d’insuline, les 
cellules spéciﬁques dans le pancréas qui produisent l’insuline – les cel-
lules bêta – s’épuisent et n’arrivent plus à en produire), l’hypertension 
artérielle, la stéatose hépatique (maladie du « foie gras »), le syndrome 
des ovaires polykystiques, les inﬂammations chroniques...
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Pour améliorer un terrain cardio-vasculaire, il est indispensable de régu-
ler le cycle de sécrétion d’insuline. Et le jeûne intermient est une des 
solutions à mere en place pour y parvenir. Il permera, après un cer-
tain temps, aux récepteurs cellulaires d’être de nouveau actifs. 
Le glucagon, l’hormone du déstockage
Quand les apports de nourriture cessent, quelques heures après la ﬁn 
d’un repas, le taux d’insuline va se stabiliser, puis diminuer. La glycémie 
commence à baisser dans le sang. Le pancréas produit alors une autre hor-
mone, le glucagon, qui va inhiber la libération d’insuline. Cee hormone 
est sécrétée quand la glycémie diminue, notamment la nuit, puisqu’en 
général, on ne mange pas. Le glucagon stimule le foie et les cellules mus-
culaires, aﬁn qu’ils puisent dans les réserves de glycogène et en conver-
tissent une partie en glucose à libérer dans le sang. Ce glucose ira nourrir 
les cellules qui ont besoin d’énergie et permera de maintenir le taux 
de glycémie dans le sang. 
Le glucagon a également une autre fonction : il stoppe la synthèse des 
acides gras, et donc le stockage des triglycérides dans le tissu adipeux. 
Cee hormone permet donc la perte de poids.
La bascule métabolique 
Une fois la réserve de glycogène du foie vidée, si l’insuline reste basse, 
la bascule métabolique se produit et la production d’énergie va puiser 
dans d’autres sources : les graisses. La majorité des cellules, comme celles 
du cœur, des muscles ou du foie, peuvent utiliser les acides gras, com-
posants des graisses, comme source d’énergie. 
« Pour améliorer un terrain 
cardio-vasculaire, il est indispensable 
de réguler la sécrétion d’insuline. »
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Deux sortes de productions d'énergie vont se mere en place. 

Le glucagon stimule la néoglucogénèse, c’est-à-dire la production de 
nouveau glucose, qui se passe dans le foie et se fait à partir de 
matières premières autres que des sucres. Cee production de 
« nouveau » glucose, est celle que nous avons déjà évoquée, à partir 
du glycérol, un des éléments des triglycérides. Elle permet de main-
tenir un niveau constant de glucose dans le sang et d’apporter du 
glucose aux organes qui en ont besoin, comme le cerveau, les reins, 
la rétine. 

Après plusieurs jours, une autre fabrication de carburant s’eﬀectue 
à partir des acides gras, les corps cétoniques. Ces corps cétoniques 
vont approvisionner en énergie des organes vitaux comme le cer-
veau et le cœur. On a longtemps pensé qu’il s’agissait de déchets. 
On sait désormais qu’ils représentent un carburant de haute qua-
lité, en fournissant une énergie très stable, sans à-pics comme avec 
la glycémie, un eﬀet très identiﬁable par les personnes. En eﬀet, 
quand le cerveau carbure aux corps cétoniques, les gens témoignent 
d’un état de calme, de lucidité et de clairvoyance, très apprécié. C’est 
souvent une des motivations pour s’inscrire dans un jeûne de plu-
sieurs jours. Cet eﬀet a très souvent été constaté au cours de jeûnes 
pratiqués pour des raisons religieuses ou spirituelles. Il précède bien 
souvent celui de la perte de poids. 
Le jeûne intermient, en favorisant l’utilisation du stock de glycogène, puis 
la bascule vers le stock des acides gras comme source d’énergie, favorise 
cet état de cétose. L’activité physique est un autre moyen de l’activer.
Jeûne, activité physique, cétose 
et combustion des graisses
L’état de cétose est vraiment une adaptation physiologique de l’or-
ganisme liée à l’absence d’apport alimentaire. Il permet de brûler des 
graisses sur la durée et de favoriser ensuite une perte de poids, une amé-
lioration des terrains cardio-vasculaire et inﬂammatoire...
Voici une expérience menée sur deux personnes pratiquant un jeûne 
intermient de 16 heures depuis plusieurs mois, voire plusieurs années. 
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Elle montre de façon très parlante ce qui met notre organisme en cétose. 
Ces deux personnes, qui participaient à une étude scientiﬁque, ont été 
ﬁlmées pour un documentaire de la télévision suisse
1
.
Il s’agit d’une jeune femme et d’un homme à la retraite, qui se soumettent 
à diérents tests de laboratoire le matin. Leur dernier repas remonte au 
dîner de la veille, et ils ne sont donc pas encore à 16 heures de jeûne.
La première étape consiste à calculer leur niveau de cétose. Pour cela, 
ils expirent dans un tube qui permet d’identiﬁer l’acétone, une molé-
cule provenant de la combustion des graisses. Première constatation : 
leur taux de corps cétoniques, calculé grâce à l’expiration d’acétone, est 
bien supérieur à celui de personnes ne pratiquant pas le jeûne inter-
mittent. Leurs niveaux sont 5 fois plus élevés. C’est un résultat déjà 
très impressionnant. 
À l’étape suivante, on étudie l’impact de l’activité physique sur le pas-
sage de l’organisme en état de cétose. L’activité physique, comme le 
jeûne intermittent, permettrait de favoriser cet état. La jeune femme 
va faire 1 h 30 de vélo, tandis que l’homme ne va faire aucune acti-
vité physique. À sept reprises, des mesures sont eectuées. Le taux 
d’acétone de l’homme ne change pas, il reste stable, à son niveau de 
départ, qui était déjà assez élevé. En revanche, celui de la jeune femme 
en activité sur son vélo augmente avec régularité au cours des sept 
mesures eectuées. 
Conclusion : ces deux personnes brûlent des graisses constamment grâce 
au jeûne intermient installé depuis plusieurs mois dans leur quotidien, 
et l’activité physique pratiquée à jeun, sur un stock de glycogène déjà 
vide, permet d’en brûler encore plus. L’activité physique à jeun permet 
au corps de passer en état de cétose et de brûler des graisses. 
La production de corps cétoniques s’arrête après la prise d’un nouveau 
repas et se remera en place une fois le stock de glycogène épuisé.
1. Documentaire suisse Le jeûne : bon pour la santé ?, émission 36.9°, chaîne RTS, février 
2019, à partir de la 38
e 
minute.
hps://www.youtube.com/watch?v=zXu_41wwoK8
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La question à laquelle les études n’apportent pas forcément de réponse 
est de savoir à quel moment se déclenche le changement métabolique 
et la mise en cétose. Nous verrons qu’il varie d’une personne à l’autre 
et dépend de l’âge, du sexe, mais aussi des antécédents alimentaires, 
du nombre de régimes déjà faits et de la présence d’une résistance à 
l’insuline ou pas. 
En RÉSuMÉ 
 L’insuline signale au corps l’apport de nourriture, lui indiquant qu’il 
peut fabriquer et stocker la graisse, même s’il y en a déjà beaucoup. 
Le taux d’insuline doit baisser pour que l’organisme puisse brûler 
des graisses. 

Le glucagon signale au corps qu’il doit puiser dans ses réserves d’éner-
gie pour fabriquer du glucose. Il permet le déstockage des graisses.

Une fois les réserves de glucose vides, et si l’insuline reste basse, 
d’autres formes de production d’énergie se meent en place : la 
cétose, par exemple. 
 Pour que la cétose démarre, il faut une baisse notable de l’insuline, 
sur une période suﬃsante, pour passer d’un métabolisme glucidique 
à un métabolisme lipidique. 
 Le jeûne intermient au long terme et l’activité physique à jeun sti-
mulent la cétose. 
 Le glucose, les acides gras et les corps cétoniques sont trois types 
de carburant complémentaires.
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Régulation de la glycémie
La glycémie est maintenue sensiblement constante (autour de 1 g /ml) par 
plusieurs mécanismes de régulation aﬁn d’apporter aux organes et aux 
tissus des quantités constantes de glucose sanguin. Produit par le foie, 
celui-ci couvre les besoins de l’organisme, malgré les variations de son 
apport par l’alimentation et la consommation par les cellules.
Après un repas 
Après avoir mangé, la glycémie (concentration de glucose dans le sang) 
augmente.

Le pancréas détecte cee hausse de glycémie et sécrète de 
l’insuline.
 L’insuline permet au glucose d’entrer dans les cellules du corps ; le 
foie et les muscles stockent l’excédent sous forme de glycogène ; il 
y a également stockage dans le tissu adipeux, sous forme de graisses, 
les triglycérides.
Lors d’un jeûne 
La glycémie baisse – l’exercice physique diminue également la glycémie.

Le pancréas détecte cee baisse de glycémie et sécrète du gluca-
gon, qui inhibe la libération d’insuline.
 Le glucagon stimule d'abord la conversion de glycogène en glucose 
par le foie et les muscles. 
Sur une plus longue durée, le glucagon stimule la néoglucogénèse, 
c’est-à-dire la production de glucose à partir d'acides gras comme le 
glycérol ou d’acides aminés par le foie ; la libération d’énergie à par-
tir de la graisse s’eﬀectue et forme des corps cétoniques comme car-
burant, et induit la lipolyse, la fonte des graisses (condition : l’insuline 
doit rester basse).
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